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ABSTRAK

Ibu rumah tangga merupakan kelompok yang rentan mengalami stres kronis akibat tuntutan peran domestik, tekanan
ekonomi, dan keterbatasan dukungan sosial. Rendahnya literasi kesehatan mental memperburuk kemampuan
mereka mengenali gejala psikologis dan menerapkan strategi koping adaptif. Program pengabdian masyarakat ini
bertujuan meningkatkan literasi kesehatan mental dan keterampilan manajemen stres melalui pendekatan edukatif
berbasis komunitas di Pekon Sukamara, Kecamatan Bulok, Kabupaten Tanggamus. Metode yang digunakan meliputi
edukasi terkait kesehatan mental dan manajemen stres, serta demonstrasi teknik relaksasi. Evaluasi dilakukan
menggunakan pre—posttest pengetahuan. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan literasi kesehatan mental dan
manajemen stres dengan adanya peningkatan mean dari nilai posttest sebesar +25. Program ini menunjukkan
efektivitas pendekatan berbasis komunitas dalam memperkuat kapasitas mental ibu rumah tangga dan
direkomendasikan untuk dikembangkan secara berkelanjutan.
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PENDAHULUAN

Ibu rumah tangga merupakan salah satu kelompok yang menghadapi beban domestik
tinggi dan tuntutan peran yang kompleks, sehingga berada pada risiko besar mengalami tekanan
psikologis dan stres kronis. Studi Mayangsari, Shinta, dan Widiantoro (2022)' menunjukkan
bahwa ibu rumah tangga rentan mengalami tekanan psikosomatis akibat tuntutan rumah tangga
dan kelelahan emosional yang berlangsung secara berulang. Kerentanan tersebut semakin
meningkat ketika terdapat tekanan ekonomi dan minimnya dukungan sosial, sebagaimana
ditemukan Rahmawati (2022)? yang menegaskan bahwa faktor ekonomi dan beban peran ganda
menjadi kontribusi signifikan terhadap stres pada ibu rumah tangga.

Rendahnya literasi kesehatan mental menjadi faktor yang memperburuk kemampuan ibu
dalam mengenali stres, memahami gejala psikologis, serta menentukan kapan harus mencari
bantuan profesional. Daehn et al. (2022)3 menunjukkan bahwa perempuan secara global masih
memiliki tingkat literasi kesehatan mental yang rendah, termasuk lemahnya pemahaman
tentang stres dan perilaku pencarian bantuan. Temuan tersebut sejalan dengan studi lokal oleh
Syam et al. (2022)%, yang mendapati sebagian besar ibu rumah tangga tidak mampu menjelaskan
konsep stres dan belum menguasai strategi koping adaptif sebelum diberikan edukasi terkait
kesehatan mental dan manajemen stres. Kondisi ini menunjukkan perlunya upaya edukasi
terstruktur yang mampu meningkatkan pemahaman dan kemampuan regulasi emosi secara
nyata.
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Berbagai penelitian menegaskan bahwa intervensi edukatif mengenai manajemen stres
terbukti efektif meningkatkan pemahaman, resiliensi psikologis, dan kesejahteraan emosional
ibu. Psikoedukasi mampu meningkatkan penggunaan problem-focused dan emotion-focused
coping,* sementara pendekatan experiential learning berbasis komunitas memperkuat
dukungan sosial dan pemahaman diri.> Intervensi manajemen stres berbasis konseling dan
pendekatan yang dipersonalisasi juga terbukti menurunkan kecemasan, depresi, dan distress
secara berkelanjutan pada kelompok perempuan dan ibu.%’ Selain itu, rendahnya literasi
kesehatan mental di tingkat komunitas berpotensi memunculkan miskonsepsi dan praktik
penanganan stres yang tidak tepat, sebagaimana dilaporkan dalam studi multinegara Female
Community Health Workers MHL Study. Pendekatan berbasis komunitas menjadi strategi efektif
untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu rumah tangga melalui sosialisasi dan pelatihan
kesehatan mental.?

METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan edukasi berbasis
komunitas yang melibatkan 30 ibu rumah tangga di Pekon Sukamara sebagai peserta. Program
diawali dengan asesmen awal berupa pengisian pre-test menggunakan kuesioner terstandar
yang menilai literasi kesehatan mental, persepsi stres, gejala psikologis, serta pengetahuan
dasar manajemen stres. Pelaksanaan kegiatan dilakukan dengan menggunakan metode
ceramah yang dipadukan dengan demonstrasi langsung (teknik relaksasi), sehingga peserta
memperoleh pemahaman teoritis sekaligus melihat cara penerapannya. Pendekatan
kontekstual ini diharapkan meningkatkan keterlibatan peserta dan mendorong perubahan
perilaku. Setiap sesi berlangsung 45—60 menit dan diselenggarakan di balai desa.

Evaluasi efektivitas intervensi dilakukan melalui post-test menggunakan instrumen yang
sama untuk mengukur perubahan pengetahuan dan pemahaman secara objektif, disertai
observasi performa peserta dalam mempraktikkan teknik relaksasi. Data dianalisis
menggunakan pendekatan paired sample, disesuaikan dengan distribusi data: Paired t-test
untuk data berdistribusi normal dan Wilcoxon Signed-Rank Test untuk data non-normal, dengan
tingkat signifikansi p < 0.05. Analisis ini bertujuan menilai perbedaan skor kesehatan mental dan
kemampuan manajemen stres antara pre dan post intervensi. Program ditutup dengan
pembentukan kelompok dukungan komunitas sebagai upaya keberlanjutan praktik manajemen
stres di lingkungan peserta.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Pelaksanaan program menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada literasi
kesehatan mental ibu rumah tangga di Pekon Sukamara. Skor pengetahuan meningkat dari rata-
rata 42,67 pada pre-test menjadi 67,3 pada post-test, mencerminkan kenaikan sebesar +25.
Peningkatan ini terutama terlihat pada kemampuan peserta memahami konsep stres, mengenali
pemicu sehari-hari, serta mengidentifikasi manajemen stres yang sesuai (Tabel 1).

Tabel 1. Perbandingan Skor Pre—Post Pengetahuan dan Pemahaman Manajemen Stres

Variabel Mean Pre- Mean Post- Peningkatan Uji Statistik p-value
test test
Pengetahuan 42,67 67,3 +25 Wilcoxon < 0,003

kesehatan mental
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Selain itu, peserta menunjukkan pemahaman yang lebih baik mengenai pentingnya
pencarian bantuan melalui dukungan sosial maupun layanan kesehatan, menunjukkan
perubahan yang positif pada aspek kognitif dan pemaknaan stres. Hasil uji statistik menunjukkan
nilai p< 0,003, menandakan bahwa seluruh peningkatan yang dicapai peserta bersifat signifikan
dan terkait erat dengan intervensi yang diberikan. Hasil pada Tabel memperkuat temuan bahwa
intervensi edukatif berbasis komunitas memberikan dampak bermakna terhadap peningkatan
pengetahuan dan keterampilan manajemen stres peserta. Kenaikan skor pada kedua variabel
serta nilai p < 0,05 menunjukkan perubahan yang signifikan secara statistik dan relevan secara
praktis.

Peningkatan ini tidak hanya menunjukkan keberhasilan program dalam meningkatkan
kapasitas kognitif dan keterampilan teknis peserta, tetapi juga memberikan indikasi kuat bahwa
pendekatan komunitas mampu memperkuat ketahanan psikososial ibu rumah tangga dalam
menghadapi tekanan harian.

=y

Gambar 1. Kegiatan Edukasi Kesehatan Mental dan Manajemen Stres

Peningkatan literasi kesehatan mental yang ditemukan dalam program ini sejalan dengan
teori bahwa ibu rumah tangga merupakan kelompok dengan beban psikososial tinggi akibat
tuntutan domestik, ekonomi, dan peran berlapis yang berlangsung terus-menerus.® Kondisi
tersebut menempatkan mereka pada risiko stres kronis dan gangguan emosional, sehingga
intervensi yang berfokus pada peningkatan kemampuan memahami stres menjadi sangat
relevan. Hasil peningkatan skor pengetahuan peserta mendukung temuan Rahmawati (2022)%°
yang menunjukkan bahwa rendahnya dukungan sosial dan tekanan ekonomi memperburuk
stres, namun dapat diperbaiki melalui edukasi yang meningkatkan kesadaran ibu terhadap
kondisi psikologisnya.

Peningkatan pengetahuan yang signifikan juga konsisten dengan literatur mengenai

rendahnya literasi kesehatan mental pada perempuan. Daehn et al.,}' melaporkan bahwa
perempuan cenderung memiliki kesenjangan dalam memahami stres, gejala psikologis, dan

JPM Ruwa Jurai, Volume 10 Nomor 2, Desember 2025 75



JURNAL PENGABDIAN MASYARAKAT
Handayani et al.

https://doi.org/10.23960/jpmrj.v10i2.3703
E ISSN 2614-4891 (Online)
P ISSN 2503-2615 (Cetak)

mekanisme pencarian bantuan, sehingga edukasi terstruktur menjadi kunci untuk memperbaiki
kemampuan tersebut. Temuan studi lokal oleh Syam et al. (2022)*? yang menunjukkan bahwa
psikoedukasi mampu meningkatkan pemahaman konsep stres juga tercermin dalam hasil
program ini, di mana peserta menunjukkan kemampuan yang lebih baik dalam mengenali tanda
awal gangguan psikologis setelah intervensi. Hal ini menunjukkan keberhasilan program dalam
menjawab kebutuhan dasar pemahaman mental yang sebelumnya rendah.

Peningkatan signifikan pada aspek pemahaman manajemen stres memperkuat temuan
bahwa intervensi berbasis edukasi kesehatan mental dan demonstrasi manajemen stres efektif
bagi perempuan dalam meningkatkan regulasi emosi. Penelitian Cherina dan Itryah (2025)*3
membuktikan bahwa pendekatan experiential learning dalam kelompok komunitas mampu
memperbaiki kesejahteraan emosional dan meningkatkan kemampuan refleksi diri. Dalam
program ini, teknik seperti pernapasan dalam dan journaling terbukti mudah dipraktikkan dan
memberikan manfaat fisiologis serta emosional, sejalan dengan bukti empiris yang
menunjukkan bahwa teknik relaksasi dapat menurunkan ketegangan tubuh dan memperbaiki
adaptasi stres.'*

Selain itu, integrasi dukungan sosial dalam program juga mendukung teori bahwa
komunitas berperan penting dalam memperkuat resiliensi ibu rumah tangga. Studi internasional
mengenai tenaga kesehatan komunitas perempuan menunjukkan bahwa literasi mental yang
lemah di tingkat komunitas seringkali menghambat pemahaman stres dan pencarian bantuan
yang efektif.’> Pengabdian kepada masyarakat ini, melalui edukasi dan demonstrasi sebagai
pendekatan dukungan komunitas dukungan, berhasil menciptakan pemahaman dan ruang
aman bagi peserta untuk berbagi pengalaman, yang kemudian meningkatkan motivasi dan rasa
saling terhubung. Temuan ini juga mendukung penelitian Anggraini et al., yang menyatakan
bahwa pendekatan edukasi berbasis komunitas dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis
ibu rumah tangga secara signifikan melalui interaksi sosial yang mendukung.®

Secara keseluruhan, program pengabdian kepada masyarakat ini membuktikan bahwa
pendekatan edukatif berbasis komunitas efektif dalam meningkatkan literasi kesehatan mental
dan pemahaman manajemen stres pada ibu rumah tangga. Hasil ini sejalan dengan uji klinis
Yehuda et al., yang menunjukkan bahwa intervensi manajemen stres yang dipersonalisasi dan
berlangsung dalam konteks komunitas mampu menurunkan gejala depresi, kecemasan, dan
stres secara berkelanjutan.'” Dengan demikian, intervensi yang diberikan tidak hanya
meningkatkan pemahaman kognitif peserta, tetapi juga memperkuat kapasitas praktis dan
dukungan sosial yang diperlukan untuk menjaga kesehatan mental dalam jangka panjang.

SIMPULAN

Program pemberdayaan berbasis komunitas di Pekon Sukamara berhasil meningkatkan
kapasitas ibu rumah tangga dalam memahami kesehatan mental dan mengelola stres sehari-
hari. Intervensi edukatif yang mencakup pengetahuan dan pemahaman akan kesehatan mental
dan manajemen stres terbukti efektif meningkatkan literasi kesehatan mental dan manajemen
stres sebesar 25%. Peningkatan ini menunjukkan bahwa edukasi berbasis pendekatan
komunitas mampu memperkuat aspek kognitif, emosional, dan sosial peserta secara simultan.
Hasil ini juga menegaskan bahwa rendahnya literasi kesehatan mental dapat diatasi melalui
proses edukasi yang terstruktur dan relevan dengan konteks kehidupan ibu rumah tangga. Selain
itu, pemanfaatan dukungan sosial mengindikasikan bahwa intervensi semacam ini berperan
dalam memperkuat ketahanan psikologis kelompok perempuan di lingkungan pedesaan.
Program pengabdian kepada masyarakat ini direkomendasikan untuk diimplementasikan secara
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berkelanjutan dan diperluas ke wilayah lain guna memperkuat kesehatan mental masyarakat
pada tingkat komunitas.
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